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Hoja de informacion
sobre el azdcar

Tomando en serio los azticares anadidos

Los estadounidenses aman la comida dulce,
pero los expertos en nutricién nos advierten
gue los azucares afadidos pueden tener
efectos graves para la salud. Sugieren limitar
los azucares afiadidos a no mas del 10% de
las calorias diarias (aproximadamente 12
cucharaditas al dia para la mayoria de los
adultos) debido a su relacion con la obesidad
y las enfermedades cronicas. Los
estadounidenses toman de 22 a 30
cucharaditas de azucares afiadidos a diario.
Esto equivale a casi 350 a 500 calorias.

¢,Qué son los azlcares afiadidos? El término
se refiere a cualquier endulzante calorico
agregado a un alimento durante el
procesamiento, de cocinar o en la mesa. Los
azucares que se encuentran “naturalmente”
en los alimentos, como la fruta y la leche,
vienen envasados con cosas buenas como
vitaminas, minerales, proteinas, fibra y agua,
por lo que no tienen los mismos efectos
negativos para la salud.

L Informe Cientifico del Comité Asesor de Guias Alimentarias del 2015.

Parte D, Capitulo 1.
2 https://www.choosemyplate.gov/what-are-added-sugars

En su informe cientifico de 2015,
el Comité Asesor para las Guias
Alimentarias siguio el ejemplo de
otros grupos importantes de
salud como la Asociacion
Americana del Corazéon Y
aconsejan a la gente a reducir el
consumo de azlUcares afiadidos?.
000000000000000000000000000000000

Leer la etiqueta de los ingredientes en los
alimentos procesados puede ayudar a
identificar los azUcares afadidos. Los
nombres de azucares afadidos en las
etiquetas de los alimentos incluyen?:

* dextrosa anhidra

* azucar morena

* azucar glas

* jarabe de maiz

* solidos de jarabe de maiz

* dextrosa

* fructosa

* jarabe de maiz con alto contenido de
fructosa (HFCS)

* miel

* azucar invertido

* lactosa

* jarabe de malta

* maltosa

* jarabe de arce

* melaza

* néctares (por ejemplo, néctar de
melocoton, néctar de pera)

* jarabe de panqueques

* azucar en bruto

* sacarosa

* azucar blanca granulada



https://www.choosemyplate.gov/what-are-added-sugars

Pecablemente dulce

Es facil entender como consumir bebidas
azucaradas y golosinas dulces puede
“engordar”, pero subir de peso no es la unica
razén por la que el aztcar puede dafar la
salud. Las pruebas recientes sugieren que
cuanto mas azucar afiadido consumen las
personas, mas altos son sus niveles de
triglicéridos, de colesterol LDL y de presién
arterial. La asociacion fue independiente del
efecto del azucar en el peso corporal. El
azucar también puede estar involucrado en el
desarrollo de la placa que endurece las
arterias y el higado graso?®.

iReconsidere lo que bebe!

e Beba mas agua. Mantenga agua fria
en el refrigerador.

e Haga que el agua sea mas sabrosa al
agregar rajas de limon, lima, pepino o
melon.

e Agregue un toque de jugo 100% de
fruta al agua gaseosa para lograr una
bebida refrescante y baja en calorias.

e Cuando elija una bebida azucarada,
elija una pequefia. Las latas y botellas
de 8 oz. de soda contienen alrededor
de 100 calorias.

iLos azticares afadidos engordan!

A diferencia de la sal, que se encuentra en una amplia
variedad de alimentos, la gran mayoria de los azlcares
anadidos que se consumen provienen de bebidas
azucaradas, postres y golosinas dulces. Los lacteos,
incluidas las leches y los yogures endulzados, aportan
so6lo el 4% del total de azlcares afadidos que se
consumen. Mientras que la fruta tiene azlcar natural,
menos del 1% del total de azlcares afadidos proviene
de frutas y de jugo 100% de fruta (incluye frutas
frescas, enlatadas, congeladas, secas y ensaladas de
frutas)®.

Entonces, ¢,cémo puede disfrutar de un poco de
azucar sin dafar su salud?

Coma fruta en vez de botana
azucarados.

Otros cambios en
las comidas

Antojos Cambios
saludables
Pastel de Pequefio trozo de
chocolate negro (70%
chocolate
cacao)
Crema agria Yogur griego
. Canela (Pruébela en su
AzUcar p
café o con avena)
Salsas cremosas Salsa
Pasta de harina Pasta integral o de
blanca lentejas
Nachos Mazorca de maiz(Elote)
Pastel de Manzana al microondas
con canela y un toque de
manzana

crema batida

Queso y galletas
saladas

Queso y manzana

Bagel

Muffin inglés

Mayonesa

Mostaza

3 Thalheimer, RD, LDN, J. (n.d.). Added Sugars and Heart Health. Today’s Dietitian, 38.
www.todaysdietitian.com/ newarchives/090115p38.shtml

“NHANES 2009-2010 survey data.




;Cuanta azticar es demasiada?

Depende de a quién le pregunte. Las guias
dietéticas para los estadounidenses
recomiendan limitar los azucares afiadidos a
no mas del 10% de las calorias diarias (unas
12 cucharaditas al dia para la mayoria de los
adultos). A la Asociacion Americana del
Corazon le gustaria reducirlo ain mas: de 6 a
9 cucharaditas.

Entonces, ¢cémo vamos? No tan bien. La
mayoria de los adultos consumen alrededor
de 20 cucharaditas de azucares afadidos
todos los dias, y algunos consumen mucho
mas. Si es una de esas personas, no se
aflija. Es muy facil beber y comer azucar.
Solo una lata de 12 onzas de soda tiene 39
gramos de azucar afiadido, que es igual a
casi 10 cucharaditas de azucar comun. jEso
es sin contar los azucares afadidos de
snacks y postres dulces!

¢, Qué puede hacer? Preste atencién a la
cantidad de azucares afiadidos en la tabla de
informacion nutricional la proxima vez que
compre su bebida o golosina favorita.

Nutrition Facts/Datos de Nutricion

4 servings per container/6 raciones por envase
Serving size/Tamafio de la porcion 1cup/1taza (180g)
|

Amount per serving/Cantidad por porcion

L r

Calories/Calorias 245
% Daily Value* /% Valor diario*
Total Fat/Grasa total 12¢ 14%
Saturated Fat/Grasa Saturada 29 10%

Trans Fat/Grasa Trans Og
Cholesterol/Colesterol 8mg 3%
Sodium/Sodio 210mg 9%
Total Carbohydrate/Carbohidrato Total 34g 12%
Dietary Elhac/bibre-Bretetea Ty — 2%
<ﬂ\ SugarsfAzlicares Totales 59 I
L Includes 4g Added Sugars/incluye 4 g de azlcares afiadidos 8%

Protein

Vitamin D/Vitamina D 4mcg 20%

Calcium/Calcio 210mg 16%
Iron/Hierro 3mg 15%
Potassium/Potasio 380mg 8%

*The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories a day
is used for general nutrition advice.
*EI% Valor Diario (VD) le indice cudnto un nutrignte en una porcidn de alimentos contribuye a una dieta diaria. 2,000

calorias al dia se utiliza para asesoramiento de nutricion general.

Una cucharada de azuacar

¢Gramos de azlucares
anadidos?

Una cucharadita de — e B
azlcar granulada T —
equivale a 4 gramos de

azucar y un gramo de azucar equivale a cuatro
calorias. Por lo tanto, si una etiqueta dice 28
gramos de azucares afiadidos, entonces esta
consumiendo 112 calorias y 7 cucharaditas de
azucar granulada por porcion.

Aztcares anadidos en las
etiquetas de los alimentos

¢,Busca la informacion nutricional en los
paquetes de alimentos? En 2016, la
Administracion de Alimentos y Medicamentos
actualizo las reglas sobre qué informacion
nutricional debe aparecer en la tabla de
Informacién Nutricional y cémo debe mostrarse.

Encontrard informacion sobre los azlcares en la
seccion “Carbohidratos totales” en la tabla

actualizada de Informaciéon Nutricional.”

Los azucares totales representan la cantidad

total de azlcares en los alimentos. Incluye tanto
azucares naturales como azucares afadidos. Los

azucares naturales se encuentran “naturalmente”
en los alimentos como la leche y la fruta. Los
azucares afadidos son azUcares y jarabes que se
agregan a alimentos o bebidas durante el
procesamiento o preparacion.

La tabla actualizada de Informacion Nutricional
tiene una nueva linea separada para los azucares
afnadidos, medidos en gramos (g). Para traducir
gramos en informacion util, use esta formula: 4
gramos de azucar = 1 cucharadita de azUcar
comun. También hay un porcentaje de valor diario
de referencia (% DV) para que sepa si la cantidad
de azucares afadidos es alta o baja.



iEncuentra el azucar!
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Sopa de letras
A A T azucar morena
Z sV jarabe de maiz
N O F
dextrosa
M T Y
E C B fructosa
! v v miel
X R Y
lactosa
H F H
c J s jarabe de malta
p N
Q melaza
L Vv
U T o néctar
O S A azucar en bruto
E X D
sacarosa
S W X
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Informacién de contacto: Departamento de Salud
Publica de lowa 866-339-7909; o envie un correo
electrénico a denise.attard-sacco@idph.iowa.gov o
a sonya.loynachan@idph.iowa.gov

El porcentaje de valor diario (% DV) le
ayuda a comparar los alimentos. 5%
del valor diario o menos significa que el
alimento es bajo en azucares afadidos.
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